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Editorden/Editorial

D Vitamini ve Saghgimiz

Vitamin D and Health

Ayse Baysal

Sevgili Okuyucularimiz,

Toplumdaki bir¢ok birey ¢ok iyi beslenmelerine
karsin, kanlarindaki D vitamini diizeylerinin
diisiik oldugunu belirtmektedir. Bu durumun iki
nedeni bulunmaktadir. Birincisi D vitamininin
romatoid artrit, kanser, astim, diyabet gibi kronik
hastaliklarla iligkisi olduguna dair bilgiler oldugu
icin, rutin saglik taramalarinda kanda D vitamini
degerlendirmesi de yapilmaya baslanmstir.
Oysa D vitamini uzun yillar boyunca, sadece
kemik gelisimi ile iligkisi olan bir vitamin
olarak  degerlendirilmekteydi. D  vitamini
degerlendirmesinin rutin testler igerisinde yer
almasi ile bireyler D vitamini ile ilgili daha
fazla bilgiye sahip olmuslardir. Bireylerin iyi
beslendiklerini diisiinmelerine karsilik, D vitamini
diizeylerinin diisiik ¢ikmasinin ikinci nedeni ise, D
vitamini kaynaklar1 hakkindaki bilgi eksikligidir.
Yagli baliklarin disinda higcbir besin kaynagi,
normalin tizerinde tiiketilmis olsa bile, D vitamini
gereksinmesini karsilayamaz. Morina balig1 yagi
ile somon, sardalya gibi yagh baliklar en iyi
kaynaklardir. Haftada 3-4 kez yagh balik yemek
yetigkin bireyin gereksinmesini karsilayabilir.
Stit, yumurta, karaciger gibi  besinlerin
normal tiiketimiyle D vitamini gereksinmesi
karsilanamaz. Bir¢ok iilkede siit, D vitaminiyle
zenginlestirilmistir. Ulkemizde heniiz bdyle bir
uygulama yoktur.

D vitamini gereksinmesini karsilamak icin en iyi
kaynak giines 11nlaridir. Ancak bazi durumlarda D
vitamini sentezi yeterince ger¢eklesememektedir.
Derinin hafif pembelesmesine yetecek siire
giineslenmeyle (15-30 dk) agizdan alinan 2000 [U
D vitaminine esit miktarda D vitamini olusabilir.
Fazla giineslenme ile viicutta daha fazla D vitamini
olusacagina dair bazi inaniglar bulunmaktadir.
Ancak agir1 giineslenme ile D vitamini etkinligi
gdstermeyen lumisterol, tagesterol, suprasterol

gibi D vitamini aktivitesi gostermeyen bazi
bilesikler olusur. Ayrica giinesle uzun siire
temas eden insanda da D vitamini toksisitesi
goriilmez. Yash kisilerde cildin ince olmasi ve
deri alti yag tabakasinin az olmasi nedeniyle,
giineslenmeyle D vitamini olusumu daha azdir.
Ayrica gilines 1smlarmin dik veya egik gelmesi
D vitamini sentezini etkilemektedir. Ulkemizde
giines 1sinlarmin  egik geldigi Kasim-Nisan
aylar1 arasinda giineslenmenin etkisi ¢ok azdir.
Atmosferdeki ozon tabakasi ultraviyole 1gmlarini
tutar. Glinesin egik geldigi sabah ve aksam saatleri
ve kisg gilinlerinde ozon, isinlari tuttugundan
D vitamini olusumu azalir. Bu nedenle kuzey
iilkelerinde y1lin 4-6 ayinda gilineslenme sirasinda
D vitamini olusmaz. Giinesin dik geldigi yaz
aylarindaise saat 10.00-16.00 arasinda giineslenme
deri kanserleri olusum riskini arttirmaktadir.
Bu nedenle insanlar koruyucu kullanmaktadir.
Koruyucu kullanilan ciltte D vitamini olusumu
azalmaktadir. Cam giines 1sinlarimi kirdig1 igin,
evde can arkasinda giineslenme D vitamini
olusumunu engellemektedir. Kapali giyim tarzi
nedeniyle 6zellikle kadinlarda D vitamini olusumu
daha az olabilmektedir. Kapali alanlarda calisan,
giin icerisinde disartya c¢ikmayan insanlarda
(ev iginde veya ofiste) D vitamini olusumu
azalmaktadir. Koyu tenli insanlarda, agik tenlilere
gore D vitamini olusumu daha azdir. Hava kirliligi
D vitamini olusumunu azaltir. Obez bireylerde
D vitamini yeterince olusamaz, bu bireylerde D
vitamini gereksinmesi daha fazladur.

D vitamini yoniinden beslenme durumunun en iyi
gostergesi serum 25(OH) D vitamini diizeyidir.
Bu diizeyin 20 ng/mL (50 nmol/L) altinda
olmas1 yetersizlik olarak degerlendirilmektedir.
Tirkiye’de yaz aylarinda giinesli havalarda
15-30 dk kadar kollar ve bacaklar agik sekilde
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giineslenme ile yeterli D vitamini olustugu
diisiiniilmektedir. Onerilen alim diizeyleri sifir-bir
yas aras1 bebeklerde 400 IU, bir yasin istiindeki
bireylerde (1-70 yas) 600 IU/gilin, 71 yas ve lizeri
bireyler i¢in ise 800 IU/giin olmasi gerektigi
belirtilmistir. Gebe ve emziren kadinlarin 600
IU/giin D vitamini almasi gerekmektedir. Obez
bireylerde ve antikonviilsan, glukokortikoidler
ve AIDS tedavisi goren bireylerde, Onerilen
D vitamini alim diizeylerinin 2-3 kati almalar
gerekmektedir.

Baysal A.

D vitamini yetersizligi goriildiiglinde, 18 yas alt1
bebek ve ¢cocuklarin giinde 2000 IU (haftada 1 kez
50.000 IU), D vitamini ile 6 hafta stiresi ile tedavi
edilmesi gerekmektedir. Eriskinlerde ise giinde
6000 IU D vitamini ile 8 hafta tedavi yeterlidir.
Ozellikle D vitamini yetersizligi tastyan bireylerin
(kemik bozukluklari, kronik bobrek yetmezligi,
emilim bozukluklart olanlar ile D vitamini
metabolizmasint etkileyebilecek ila¢ tedavisi
gorenler, gebe ve emziren kadinlar, yasllar,
¢ocuklar) serum 25(OH) D vitamini diizeyleri
diizenli olarak izlenmelidir.



